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Suicydologa

ANNA MALINOWSKA

Czas na wiosenne przebudzenie

czyli jak mozna zadbac¢ o swoj dobrostan
i odnalez¢ wewnctrzna harmonic

Wiosna to symbol howego poczatku. Gdy dni stajg sie dtuzsze,
a przyroda budzi sie do zycia, nasz organizm naturalnie dazy
do regeneracji. To idealny moment, by zaktualizowac¢ swoje
podejscie do higieny psychicznej. Dodatkowa motywacja niech
bedzie fakt, ze 20 marca obchodzimy Miedzynarodowy Dzien
Szczescia, ustanowiony przez ONZ, by przypomnie¢ nam,
ze dbanie o dobrostan to podstawowy cel kazdego cztowieka.

Dobrostan
to proces,

Stowo dobrostan (ang. well-being) to znacznie wiecej niz tylko
brak choréb czy problemow. To subiektywne poczucie
satysfakcji z zycia, ktére obejmuje harmonie miedzy ciatem,
umystem a otoczeniem. W psychologii i socjologii pojecie
to rozktada sie na kilka kluczowych warstw:

a nie stan
staty.

e Dobrostan psychiczny: Obejmuje samoakceptacje,
poczucie autonomii, posiadanie celu w zyciu oraz zdolnosc¢
do osobistego rozwoju.

e Dobrostan fizyczny: To nie tylko zdrowie medyczne, ale
takze dobra kondycja, witalnos¢ 1 dbanie o potrzeby
wtasnego organizmu.

o« Dobrostan spoteczny: Poczucie przynaleznosci do grupy,
pozytywne relacje z innymi ludzmi oraz bycie
akceptowanym przez spotecznosc.

e Dobrostan emocjonalny: Zdolno$¢ do radzenia sobie
ze stresem, odczuwanie czesciej pozytywnych
Nniz negatywnych emocji oraz wewnetrzny spokaj.
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Warto wiedzieé, ze dobrostan to proces, a nie
stan staly. Dobrostan nie jest czyms, co
zdobywamy raz na zawsze. Wymaga on uwaznosci
I reagowania na zmieniajace sie okolicznosci
zyciowe.

Wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO), petny dobrostan to stan catkowitego
fizycznego, psychicznego i spotecznego komfortu.

W codziennym zyciu dobrostan oznacza moment,
w ktorym czujemy, ze nasze hajwazniejsze
potrzeby sg zaspokojone, a my sami mamy energie
I che¢ do dziatania.

Zastanawiasz sie jak zadbac¢ o wiasny dobrostan
w tym wyjatkowym wiosennym czasie? Tutaj
znajdziesz kilka wskazéowek od czego mozesz
zaczacC tak naprawde juz od dzisiaj.

Wykorzystaj moc swiatta i ruchu

Zima czesto zmagamy sie z niedoborem witaminy
D i serotoniny. Wiosenne stonce oraz zielen to
najprostszy ,lekarz”. Mozesz wprowadzi¢ w swoja
codzienng rutyne zasade 15 minut na zewnatrz.
Ekspozycja na sSwiatto dzienne reguluje rytm
dobowy, co poprawia jakos¢ snu i nastroj. Jezeli to
mozliwe, to zamiast kolejnej kawy przy biurku,
wyjdz na krotki spacer bez telefonu. Skup sie na

dzwiekach  otoczenia - to prosta forma
mindfulness (uwaznosci). Wiosna to rdwniez
idealny czas na korzystanie z tzw. ,kapieli

leSnych" (Shinrin-yoku). Badania dowodza, ze
samo patrzenie na zielen i wdychanie fitoncydow
(olejkow eterycznych drzew) obniza poziom
kortyzolu szybciej niz spacer w miescie.

»Wiosenne porzadki” w gtowie i kalendarzu

Nadmiar bodzcdw sprzyja przecigzeniu naszego
uktadu nerwowego, co moze prowadzi¢ do szeregu
negatywnych skutkow fizycznych oraz
psychicznych. Dobrostan zaczyna sie tam, gdzie
konczy sie chaos. Zblizajgca sie wiosna to dobry
czas, aby zrobi¢ przeglad swoich cyfrowych
nawykow. W tym celu sprobuj wprowadz 30 minut,
a najlepiej godzine bez ekranu przed snem.
Zastgp scrollowanie mediow spotecznosciowych
czytaniem ksigzki lub planowaniem przyjemnosci
na kolejny dzien.

Przyjrzyj sie swojej diecie

Dobrostan fizyczny zaczyna sie w jelitach
(nazywanych naszym ,drugim mozgiem”). Warto
wzbogaci¢ diete o wiosenne nowalijki oraz
pamietac o odpowiednim nawodnieniu organizmu
— zmiana ciezkiej, zimowej diety na lekka, wiosenng
wspiera klarownos¢ umystu.

Dobrostan

fizyczny zaczyna
sie w jelitach.
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Pielegnuj relacje
(Miedzynarodowy Dzien Szczescia)

Badania (m.in. stynne badanie Harvardu nad Zrodta

rozwojem dorostych) wskazuja jednoznacznie: to

jakosc¢ relacji, a nie stan konta, decyduje o naszym e Raport World Happiness Report
poczuciu szczescia. 20 marca potraktuj jako okazje (publikowany corocznie w okolicach 20
do odswiezenia wigzi. Mozesz napisalC krotki list marca).

wdziecznoéci dla bliskiej Ci osoby/oséb lub « Waldinger R, Schulz M., "The Good Life"

zadzwoni¢ do kogos, z kim dawno nie rozmawiates. (whioski z Harvard Study of Adult
Wyrazenie wdziecznosci natychmiast podnosi
poziom endorfin u obu stron.

Development).
e Clear J.,, "Atomowe Nawyki" (techniki

. ) budowania trwatych zmian).
Budowanie zdrowych nawykdéw wymaga czasu

I nie musi by¢ rewolucja. Drastyczne zmiany czesto
koncza sie szybkim wypaleniem. Aby skutecznie
temu przeciwdziata¢ zastosuj metode ,sklejania
nawykow” (habit stacking). Dotgcz nowa czynnosc
do tej, ktdéra juz wykonujesz automatycznie
np.: ,Gdy rano wstawie wode na herbate, przez 2
minuty bede wykonywac proste c¢wiczenia
oddechowe”.

Zastanawiasz sie jak zaczg¢?

Pamietaj, ze dobrostan to proces, a nie cel do
odhaczenia. Zacznij od jednej matej rzeczy. Moze to
by¢ wystawienie twarzy do stonca, zjedzenie
positku  bez rozpraszaczy Ilub po prostu
wczesniejsze potozenie sie spac.
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AKTUALNOSCI

2 marca 2026 dr Halszka Witkowska wzieta udziat w
panelu ,Mtodzi odporni na kryzysy”, podczas Xl
Europejskiego Kongresu Samorzadow W
Mikotajkach. Byt to moment dzielenia sie prawda o
tym, jak dzis czuja sie dzieci i co my - dorosli -
mozemy z tym zrobic.

W rozmowie poruszono tematy, ktore rzadko
przebijaja sie do gtdwnego nurtu, a dotycza kazdego
Z nas:

e Cyfrowa higiena to sprawa catej rodziny - o tym,
jak nasze witasne nawyki wptywaja na relacje z
dziec¢mi,

e Odpornosc¢ to umiegjetnose, nie talent - o tym, ze
radzenia sobie z trudnosciami mozna sie uczyC |
rozwijac,

e 7 minut, ktére boli - o tym, jak mato czasu
poswiecamy na prawdziwy dialog z dzieckiem,

e Szkota jako centrum zycia - o0 potrzebie
budowania wspolnoty | sieci wsparcia wokot
mtodych ludzi.

19 marca 2026 zostato ogtoszone, ze dr

W rozmowie udziat wzieli m.in.:
o dr Halszka Witkowska - suicydolog, ekspertka
serwisu zycie warte jest rozmowy
e Paulina Piechna-Wieckiewicz - Wiceministra w
Ministerstwo Edukacji Narodowej

e Anna Brzezinska - Cztonkini Zarzadu
Wojewddztwa Mazowieckiego Kocham
Mazowsze

e Mitosz Kozikowski - Koordynator Gtéwny Rada
Miodziezowa przy Parlamentarnym Zespole ds.
Mtodziezy

e Senator Jerzy Wocista - Senator RP -
Przewodniczacy Parlamentarnego Zespotu ds.
Mtiodziezy

e dr Lucyna Kirwil — Psycholog

e Piotr Szwedrowski - Prezes Fundacji Rozwoju
Mtodego Pokolenia

Link do catej rozmowy:
https://www.youtube.com/watch?v=cSIOMUCTNDS8

Halszka Witkowska dotarta do Finatu Halszka Witkowska
Nagrody Krajowej Rady Biznesu w kategorii Elnalistk 15 cdveh gty

DZIALALNOSC SPOtECZNA o Nagrode PRB Polskiej Rady Biznesu!
im. Andrzeja Czerneckiego, za dziatalnosc¢
spoteczng i filantropijng, ktérej celem jest
pomoc osobom i srodowiskom szczegodlnie
potrzebujgcym!

Polska
Rada
Biznesu
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25 marca swojg premiere miat utwor llu nas jest”
autorstwa Grubson — poruszajacy gtos w waznej
spotecznie sprawie.

W Swiecie, w ktorym tak tatwo sie minac, coraz
wiece] o0sOb doswiadcza samotnosci — czasem
W Ciszy, czasem w ttumie. Utwor ten przypomina, ze
za liczbami stojg prawdziwe historie i emocje, a takze
sktania do refleks;ji:

A & 'l?
llu z nas czuje sie¢ samotnych? 4 g g sr =

llu boi sie powiedzie¢: ,potrzebuje pomocy”?

Proszenie o wsparcie nie jest oznaka stabosci — to
przejaw odwagi. Rozmowa moze byC pierwszym
krokiem do zmiany. Bo Zycie Warte Jest Rozmowy.

@rozwojmlodegopokolenia
@terapiatoniewstyd MP Fundacja Rozwoju

Mtodego Pokolenia

Marzec dla Fundacji jest szczegdlny, poniewaz to
witasnie 29 marca 2021 roku konczylismy prace nad
uruchomieniem  serwisu ,Zycie  Warte Jest
Rozmowy", czyli pierwszej w Polsce platformy
pomocowo-edukacyjnej oferujacej bezptatne
I anonimowe wsparcie osobom w  Kkryzysie
samobdjczym, po prébach samobdjczych, a takze w
zatobie po samobojczej Smierci bliskiego.

Wspieraj nas! —

Od czerwca 2021 do marca 2026 strone odwiedzito
ponad 1,6 min uzytkownikéw, a poprzez zaktadke
.,Napisz do specjalisty” wystalismy ponad 7,5 tys.
odpowiedzi do oséb potrzebujacych pomocy.

W 2022 r. uruchomilismy bezptatne konsultacje dla
rodzicow, ktérych dziecko ma mysli samobdjcze, jest
PO probie samobdjczej lub dokonuje samookaleczen.
Do konca lutego 2026 r. udzielilismy ponad 1475
takich konsultacji.

W tym samym roku otworzylismy takze konsultacje
dla nauczycieli, ktorzy chca wesprzec swojego ucznia
lub uczennice. Do konca lutego 2026 r. udzielilismy
ponad 470 konsultacji. Podjelismy sie takze opieki
nad szkotami w ktorych doszto do proby samobojczej
lub samobdjstwa ucznia albo uczennicy.

2024 rok umozliwit nam uruchomienie konsultacji
dla os6b w zatobie po samobdjczej smierci bliskiej
osoby. Do dzis nasz zespdt udzielit ponad 1551 takich
konsultacji.

Dzis serwis tworzy zespot ponad
50 zaangazowanych specjalistow.

AktualnosSci
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8 kwietnia opublikowany zostat podcast kanatu
,Dont Worry Be Yourself”, w ktérym udziat wzieta
Lucyna Kicinska - wiceprezeska Fundacji
I koordynatorka strefy pomocy w serwisie zwjr.pl.
Podczas rozmowy poruszony zostat temat tego jak
stosowac pierwszg pomoc emocjonalng, a takze krok
po kroku omowiono zasade 4 x Z: Zauwaz, Zapytaj,
Zaakceptuj, Zareaguj.

To konkretne wskazowki, ktére moga zrobic
ogromna roznice - bo czasem wiasnie od jednej
rozmowy wszystko sie zaczyna.

Podcast mozecie obejrzec tutaj:
https://www.youtube.com/watch?v=gd-s4RTIkSY

17 kwietnia oficjalnie zakonczylismy Il edycje
Programu Wspierajgca Szkota i wreczylismy kolejne
certyfikaty dla szkot z catej Polski.

To dla nas ogromna radosc i odpowiedzialnosg, bo za
kazda szkota stoja konkretni uczniowie, nauczyciele
I rodziny, ktore dzieki temu programowi sg dzis lepieg]
przygotowane do reagowania w kryzysie.

Il edycja programu mogta sie odbyC dzieki naszym
partnerom, Fundacji Adamed oraz Ministerstwu
Edukacji Narodowe,j.

Co udato sie osiggnac¢ w Il edycji?

e 55 szkot wdrozyto procedury
w sytuacji kryzysu psychicznego,

e 555 tysigca nauczycieli, specjalistéw, rodzicéow
i opiekunéw zdobyto praktyczne umiejetnosci,

e kolejne Srodowiska szkolne s3 dzis lepieg]
przygotowane, by rozpoznawac Kryzys
samobdjczy i odpowiednio reagowac.

reagowania

|akje] UDZIELI(?

TAfMY

DON'T WORRY
:E YoURSELF:
ﬁmumm

Gala wreczenia certyfikatow, ktdéra odbyta sie
w Osrodku Rozwoju Edukacji w Warszawie, byta
petna poruszajacych stow i refleksji. To wiasnie tam
najmocniej wybrzmiato, ze szkota moze byc
miejscem realnego wsparcia, jesli tworzg jg Swiadomi
i uwazni dorosli.

Gratulujemy wszystkim szkotom, ktére przeszty te
droge razem z nami. Dziekujemy za Wasze
Zaangazowanie.

Wspierajaca

Szkota

FUNDACJA ADAMED

AktualnosSci
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Lista szkdt, ktora ukonczyta Il edycje programu Wspierajaca e Szkota Podstawowa nr 2 im. Edwarda hr. Raczynskiego w
Szkota: Komornikach
e | Liceum Ogodlnoksztatcagce im. Adama Mickiewicza w e Szkota Podstawowa nr 4 im. Mikotaja Kopernika w

Stargardzie

e | Liceum Ogodlnoksztatcgce im. Bojownikow o Polskos¢ Mazur
w Piszu

e | Liceum Ogdlnoksztatcace im. Mikotaja Kopernika w Zywcu

e |l Liceum Ogdlnoksztatcgce im. Mieszka | w Szczecinie

¢ |V Liceum Ogodlnoksztatcgce im. Krzysztofa Kamila
Baczynskiego w Olkuszu

e |V Liceum Ogolnoksztatcace im. ptk. pil. Eugeniusza
Horbaczewskiego w Zielonej Goérze

¢ VIII Liceum Ogolnoksztatcace im. Stanistawa Wyspianskiego
w Rzeszowie

e |X Liceum Ogodlnoksztatcace im. Mikotaja Kopernika w
Lublinie

¢ Morska Szkota Podstawowa im. Aleksandra Doby w Gdansku

¢ Niepubliczna Szkota Podstawowa Perpetuum Mobile w
Bydgoszczy

¢ Niepubliczna Szkota Podstawowa z Oddziatami
Integracyjnymi ,Bajkowa Akademia” w Lublinie

e Prywatna Szkota Podstawowa i Prywatne Liceum
Ogolnoksztatcace im. Krolowej Jadwigi w Lublinie

e Publiczna Szkota Podstawowa im. Kornela Makuszynskiego w
Dtugowoli

e Publiczna Szkota Podstawowa nr 11 im. Orlat Lwowskich w
Opolu

e Publiczne Liceum Ogdlnoksztatcgce nr VIII im. Aleksandra
Kaminskiego w Opolu

e Specjalny Osrodek Szkolno-Wychowawczy dla Mtodziezy
Niewidomej i Stabowidzacej w Chorzowie

e Szkota Podstawowa im. bt. ks. Witadystawa Bukowinskiego w
Lubiczu Dolnym

e Szkota Podstawowa im. Jozefa Wybickiego w Baboszewie

e Szkota Podstawowa im. Jana Pawia Il w Miynkowie

e Szkota Podstawowa im. Janusza Korczaka w Gostomi

e Szkota Podstawowa im. Joachima Lelewela w Jakubowicach
Koninskich

e Szkota Podstawowa im. Marii Konopnickiej w Przystajni

e Szkota Podstawowa im. pptk. Stanistawa Sienkiewicza w
Milejowie

e Szkota Podstawowa im. sw. Mikotaja w Mierzynie

e Szkota Podstawowa im. Tadeusza Kosciuszki w Czernichowie

e Szkota Podstawowa im. Wojska Polskiego w Zegrzu

e Szkota Podstawowa im. Wspdlnej Europy w Zalesiu Gérnym

Pierwsze miesigce roku za nami, a za kazda
liczbg stoi cztowiek, jego historia i potrzeba
rozmowy.

To nie sg tylko statystyki, to setki rozmow,
spotkan i momentdéw, w ktorych ktos zostat
wystuchany i nie zostat sam.

Dziekujemy, ze jestescie z nami, jako osoby
korzystajgce ze wsparcia, wspotpracujace |
wspierajace nasze dziatania. Razem
tworzymy przestrzen, w ktérej rozmowa
naprawde ma znaczenie.

Putawach

e Szkota Podstawowa nr 4 im. Stefana Zeromskiego w
Betchatowie

e Szkota Podstawowa nr 5im. Witadystawa Broniewskiego w
Nowej Soli

e Szkota Podstawowa nr 6 im. Ludwika Warynskiego w
Stupsku

e Szkota Podstawowa nr 28 im. Zotnierzy 4PP ,Czwartakéw”
w Zespole Placowek Oswiatowych nr 1w Kielcach

e Szkota Podstawowa nr 160 im. Powstancow Slaskich w
todzi

e Szkota Podstawowa w Ztotorii

e Uniwersyteckie Liceum Ogdlnoksztatcace z Oddziatami
Dwujezycznymi im. Pawta Adamowicza w Gdansku

o Zespot Szkot Ekonomiczno-Handlowych im. Komisji
Edukacji Narodowej w Zninie

e Zespot Placowek Oswiatowych w Lesnicy

o Zespot Szkolno-Przedszkolny w Zawoni

e Zespot Szkolno-Przedszkolny im. Jana Brzechwy w
Dopiewie

e Zespot Szkolno-Przedszkolny Szkota Podstawowa im. Ks.
Pawita Chmielewskiego w Klebarku Wielkim

e Zespot Szkot Agroprzedsiebiorczosci im. Mikotaja
Kopernika w Rzeszowie

e Zespot Szkot Budowlano-Technicznych w Stargardzie

o Zespot Szkotim. Armii Krajowej w Bransku

e ZespoOt Szkdt im. Stanistawa Staszica w Mietnem

o Zespot Szkot Licealnych im. Bolestawa Chrobrego w
Lezajsku

o Zespot Szkot nr 4 w Suwatkach

o Zespot Szkot nr 21 w Warszawie

o Zespot Szkot Ogodlnoksztatcgecych nr18 w Krakowie

e Zespot Szkdt Ogdlnoksztatcgeych nr 33 w Poznaniu

o Zespot Szkoét Ponadpodstawowych nr 1im. Kresowiakdw w
Bartoszycach

o Zespot Szkot Przyrodniczych i Branzowych w Gltogowie

o Zespot Szkot w Szczurowe]

o Zespot Szkot w Szumowie

o Zespot Szkot Zawodowych w Bogatyni

Styczen - kwiecien w liczbach:
812 wiadomosci do specjalistow
251 konsultacji dla osob w zatobie

59 konsultacji dla szkot
164 konsultacje dla rodzicow
- 24 szkolenia | 4 konferencje
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